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Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda piirretason tunteiden saatelyn vaikeuksien yhteytta
ruminaation, harhauttamisen ja tietoisen lasnaolon kayttédn paivittdisessa elamassa. Tutkimusta
piirretason tunteiden saatelyn vaikeuksien yhteyksista tunteiden saatelystrategioiden paivittaiseen
kayttédn on varsin niukasti, silld suurin osa aiemmasta tutkimuksesta on tutkinut tunteiden
saatelystrategioita retrospektiivisella tutkimusotteella. Aikaisempaan tutkimustietoon pohjautuen
oletimme, ettd tunteiden saatelyn vaikeudet ovat yhteydessa runsaampaan ruminaation seka
harhauttamisen kayttéon paivittdisessa elamassa. Lisaksi oletimme, etta tunteiden saatelyn vaikeudet
ovat yhteydessa vahaisempaan tietoisen lasndolon kayttodn paivittaisessa elamassa.

Tutkimuksen aineisto kerattiin osana Paivittaiset tunteet -projektia vuonna 2017. Tutkittavat rekrytoitiin
l[ahettamalld sahkopostia tutkimuksesta Tampereen yliopiston sahkopostilistoille sekd jakamalla
esitteitd yliopiston kampuksilla. Lopullinen otoksemme koostui 110 henkildstd.  Tutkimuksen
ensimmaisessad vaiheessa tutkittavat tayttivat verkossa lomakkeen, jossa Kkartoitettin heidan
demografisia tekijoitdan seka psykologisia piirteitdan, joiden joukossa oli muun muassa piirretason
tunteiden saatelyn vaikeudet. Tutkimuksen toisessa vaiheessa jokainen osallistuja vastasi viikon ajan
seitsemasti paivassa lahetettyihin kyselyihin, joissa kartoitettiin tunteiden saatelystrategioita, joita he
olivat kayttdneet sitten viime Kkyselylomakkeen tayttdmisen. Tunteiden saatelyn vaikeuksien
mittaamiseen kaytettiin Difficulties in Emotion Regulation Scale (DERS) -mittaria, josta hyddynnettiin
29 vaittaman versiota. Tunteiden saatelystrategioita kartoitettiin mobiiliteknologialla toteutetulla
kokemusotantamenetelmalld, jossa jokaista strategiaa mitattiin yksittaiselld vaittdmalla. Tilastollisiin
analyyseihin kaytettiin lineaarista regressioanalyysia.

Oletuksemme mukaisesti piirretason tunteiden saatelyn vaikeudet olivat yhteydessa suurempaan
ruminaation kayttéon paivittaisessa elamassa. Hypoteesimme vastaisesti tunteiden saatelyn vaikeudet
eivat kuitenkaan olleet yhteydessa harhauttamisen tai tietoisen lasnaolon kayttéon paivittdisessa
eldmassa. Tutkimuksemme toi tarkedd uutta tietoa tunteiden saatelyn vaikeuksien yhteydestd
paivittaisiin tunteiden saatelystrategioihin korkeakouluopiskelijoilla. Tietddksemme tunteiden saatelyn
vaikeuksien yhteytta tietoisen lasndolon kayttéon paivittdisessa elamassa ei ole koskaan aiemmin
tutkittu, ja tutkimuksemme antoikin tarkedd uutta tietoa naiden ilmididen yhteyksista. Aiheesta olisi
kuitenkin tarkeaa tehda jatkotutkimusta. Tutkimuksemme kaytannén sovellutuksena kliinisessa tydssa
huomiota voisi kiinnittda erityisesti korkeakouluopiskelijoiden ruminaation kayttamiseen paivittaisessa
elamassa.

Avainsanat: tunteiden saatelystrategiat, tunteiden saatelyn vaikeudet, ruminaatio, harhauttaminen,
tietoinen lasnaolo, paivittdinen eldama
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1. JOHDANTO

Merkitykselliset tilanteet herdttdvat meissd erilaisia tunteita, jotka vaikuttavat edelleen
kayttdytymiseemme (Thompson, 1994). Ihmiset eivit kuitenkaan toimi vain tunteidensa ohjaamina,
vaan voivat myds itse vaikuttaa niithin aktiivisesti (Gross, 2002). Tatd tunteisiin vaikuttamista ja
niiden muokkaamista kutsutaan tunteiden sditelyksi (Koole, 2009). Tunteita sdédtelemilld voidaan
vaikuttaa esimerkiksi tunnekokemusten kestoon ja ilmaisuun tai tunnereaktioita aiheuttaviin
tilanteisiin (Gross, 2002). Kaikkia niitd keinoja, joilla yksilot pyrkivdt sddtelemédén tunteitaan,
kutsutaan tunteiden séatelystrategioiksi (Koole, 2009). Kun tunteita sdddelldén tehokkaasti, edistda
se yksilon adaptiivista toimintaa ympéaristossd sekd auttaa hdntd piddsemiin tunteiden sditelyn
tavoitteisiinsa, kun taas tunteiden sditelyn vaikeudet ilmenevét haasteina juuri néilld alueilla
(Thompson, 1994; Gratz & Roemer, 2004; Gross & Jazaieri, 2014). Tunteiden sddtelyn vaikeudet
ovat laheisesti yhteydessd my0s hyvinvointiin ja mielenterveyden héiridihin (Gross & Muioz, 1995).

Tunteiden séddtelyn vaikeudet ilmeneviét piirretasolla siten, ettd ihmiset eroavat toisistaan sen
suhteen, missd madrin he kokevat vaikeuksia tunteidensa sditelyssd. Ndma piirretasolla havaitut
tunteiden sdidtelyn vaikeudet vaikuttavat tunteiden sditelystrategioihin, joita ihmiset valikoivat
kayttoonséd sdddelldkseen tunteitaan (Daros ym., 2020). Aiemmissa tutkimuksissa on havaittu, ettd
tunteiden séddtelyn vaikeuksista kdrsivdt henkilot kdyttdvat puutteellisesti tehokkaita ja tilanteeseen
sopivia strategioita sekd vdhemmédn todennédkoisesti positiivisiin  mielenterveysvaikutuksiin
yhdistettyja strategioita (Daros & Ruocco, 2021; Daros ym., 2020).

Tunteiden sdidtelyn vaikeuksien vaikutuksesta eri tunteiden sditelystrategioiden kiyttoon
paivittdiselld tasolla on tietddksemme tehty tutkimusta vasta niukasti. Aiempi tutkimus koskien
tunteiden sditelystrategioita on keskittynyt retrospektiiviseen tutkimusotteeseen, joka pohjautuu
pitkélld aikavililld kaytettyjen strategioiden muistamiseen. Tédmén seurauksena retrospektiivisissi
tutkimuksissa muistivddristymien mahdollisuus on suurempi verrattuna piivittdisessd eldmissa
tehtyyn tutkimukseen. Tdssd tutkimuksessa selvitimme piirretason tunteiden sditelyn vaikeuksien
yhteyttd kolmen eri tunteiden sdételystrategian, ruminaation, harhauttamisen seka tietoisen lasndolon,

kayttoon paivittdisessd elamassa.



1.1. Tunteiden saitely ja tunteiden saitelyn vaikeudet

Tunteet siséltdvit erilaisia behavioraalisia, kokemuksellisia ja fysiologisia reagointitaipumuksia
(Lazarus, 1991; Gross, 2002). Ne eivét kuitenkaan yksindén mairitd tapaamme reagoida, vaan meillé
on mahdollisuus itse sdddelld tunteitamme (Gross, 2002). Tunteiden sdédtely muodostuu erilaisista
tietoisista ja tiedostamattomista prosesseista, joiden avulla ihmiset pyrkiviat muokkaamaan tunteitaan
sekd vaikuttamaan niiden ilmenemiseen ja ilmaisuun (Koole, 2009; Rottenberg & Gross, 2003; Gross,
2001). Saitely voidaan kohdentaa itse tunnereaktioita aiheuttaviin tilanteisiin tai silld voidaan pyrkié
vaikuttamaan tunteiden sisdltimiin reagointitaipumuksiin sekd niiden alkamiseen, kestoon, tai
voimakkuuteen (Gross & Levenson, 1993).

Thompsonin (1994) mukaan tunteet voivat vaikuttaa ihmisen toimintaan eri tavoin, ja
tunteiden séditely on keskeistd siksi, ettd ihminen voi tunteitaan sddtelemélld valjastaa tunteensa
palvelemaan adaptiivisesti kdyttdytymisen tavoitteitaan ja strategioitaan. Adaptiivinen tunteiden
sddtely sisdltdd joustavuuden ja kyvyn kéyttdi eri tunteiden sditelystrategioita, jotka ovat hyodyllisid
juuri kyseisessé tilanteessa (Thompson, 1994; Gratz & Roemer, 2004). Tunteiden séétely on tiiviisti
yhteydessd hyvinvointiin ja mielenterveyteen (Gross, 2002; Gross & Muifioz, 1995). Ongelmat ja
puutteet tunteiden sddtelyssd vaikuttavat pitkalld aikavélilld merkittavasti psyykkisiin toimintoihin ja
ovat yhteydessd mielenterveyden héiridihin, kuten masennukseen, ahdistuneisuushéiridihin seké
epdvakaaseen persoonallisuushiirioon (Koole, 2009; Kring & Werner, 2004; Mennin ym., 2007,
Linehan, 1993).

Gratz ja Roemer (2004) esittavit, ettd tunteiden sdétely sisdltdd kuusi keskenédén korreloivaa
osa-aluetta: tietoisuuden omista tunteista, kyvyn ymmaértdd omia tunnekokemuksia, impulsiivisen
kdyttdytymisen kontrolloinnin, kyvyn kéyttdytyd omien tavoitteiden ja pddméédrien mukaisesti
negatiivisten tunteidenkin vallassa, omien tunteiden hyvdksymisen sekd kyvyn kayttdd
tilanteenmukaisia ja tehokkaita tunteiden séételystrategioita tunnereaktioiden muunteluun siten, etta
reaktiot sopivat yksilon tavoitteisiin ja tilanteen vaatimuksiin. Heiddn mukaansa yhden tai kaikkien
osa-alueiden ongelmat kertovat tunteiden séddtelyn vaikeuksista tai tunteiden sédételyhdiriosta.
Bardeen ja kumppanit (2016) kuitenkin uudistivat tutkimuksensa perusteella tdtd madrittelya
yhdistamailld tietoisuuden ja tunteiden ymmartimisen kyvyn yhdeksi alaulottuvuudeksi nimeltd
tunteiden identifioiminen. Pohjaamme tyOomme teoreettisen viitekehyksen Bardeenin ja

kumppaneiden (2016) viiden alaulottuvuuden tunteiden séételyn vaikeuksien méadrittelyyn.



Gratz ja Roemer (2004) avaavat tunteiden sddtelyn vaikeuksien méérittelyssdén vaikeuksien
alaulottuvuuksia vield tarkemmin. Ongelmat hyvéiksyd omia tunteita ndhdéén taipumuksena kokea
negatiivisia toissijaisia tunteita omia negatiivisia ensisijaisia tunteita kohtaan tai ei-hyvéksyvina
reaktioita omaa pahoinvointia kohtaan. Vaikeudet impulsiivisen kdyttdytymisen kontrolloinnissa
nayttdytyvat erityisesti haasteina sdilyttid oman kéyttdytymisen kontrolli negatiivisia tunteita
koettaessa. Samoin haasteet toimia omien tavoitteiden ja pddmadrien mukaan tulevat ilmi
negatiivisten tunteiden ollessa ldsné yksilon eldmidssd. Haasteet kyvyssa kayttia tilanteenmukaisia ja
tehokkaita tunteiden sddtelystrategioita joustavasti ndyttdytyvdat muun muassa niin, ettd ollessaan
jarkyttynyt yksilo kokee, ettd on vain vdhadn, mitd hén voi tehdd sdddelldkseen tehokkaasti omia
tunteitaan. Bardeen ja kollegat (2016) ovat mddritelleet, ettd vaikeudet omien tunteiden
identifioimisessa ilmenevit omien tunteiden tunnistamisen ja tarkkailemisen puutteena. Tunteiden
sadtelyn vaikeudet voivat siis ndyttdytyd hyvin monin eri tavoin, vaikka tissd tutkimuksessa
tarkastelemmekin niitd kokonaisuutena.

Erityisesti tutkimme tunteiden sddtelyn vaikeuksia tutkimuksessamme piirretasolla, joka
viittaa sithen, ettd thmiset eroavat timan ominaisuuden suhteen toisistaan. Piirretasoiset ominaisuudet
ovat myo0s suhteellisen pysyvid yli ajan. Toisten tunteiden sédétely on yleisesti tehokkaampaa ja
adaptiivisempaa, ja toisilla taas on tunteiden sditelyssd jatkuvasti enemmaén vaikeuksia siten, ettd
sddtely on tehottomampaa ja estdd yksilod pddseméstd tavoitteisiinsa ja sopeutumaan tilanteeseen.
Piirretason tunteiden sditelyn vaikeudet kuvaavat siis ongelmia tehokkaassa ja adaptiivisessa

tunteiden sdételyssé sekd sen osa-alueissa.

1.2. Tunteiden saitelystrategiat

Yksilot kéyttdvat tunteiden sddtelemiseen erilaisia tunteiden sddtelystrategioita, joilla viitataan
kaikkiin konkreettisiin keinoihin, joiden avulla yksilot pyrkivit sddtelemdédn tunteitaan ja padsemiin
tunteiden séételyn tavoitteisiinsa (Koole, 2009; Gross & Jazaieri, 2014). Yksilo voi esimerkiksi
saddellda tunteitaan syomdlld, hyviksymadlld tai tukahduttamalla tunnekokemuksiaan tai
eristaytymalld (Naragon-Gainey ym., 2017). Tunteiden sditelystrategiat voidaan erotella toisistaan

sen mukaan, missd vaiheessa ne esiintyvdt tunnereaktion herddmisen aikajanalla (Gross, 2002).



Tunnetuin malli, joka kuvaa tété aikajanaa seki tunteiden sddtelyn sijoittumisen mahdollisuuksia télle
aikajanalle, on tunteiden sddtelyn prosessimalli (Gross, 1998b; Webb ym., 2012).

Grossin prosessimallin (Gross, 1998a; Gross, 1998b) mukaan ihminen tekee tunnevihjeista
arvioita, jotka kdynnistdvit erilaisia fysiologisia, kokemuksellisia sekd behavioraalisia
reagointitaipumuksia. Malli esittdd, ettd tunteiden sddtelyd on mahdollista tehdd tdmén tunteiden
syntymisprosessin viidessd, ajallisesti toisistaan erillisissd vaiheissa. Naméa vaiheet muodostuvat
mahdollisuuksista sdddelld tunteita valikoimalla ja muokkaamalla tilanteita, kohdistamalla
tarkkaavaisuutta, arvioimalla tilanteita seki sdédtelemélld jo herdnneitd tunnereaktioita.

Tunteiden sddtelyn vaikeudet ovat keskeisesti yhteydessd tunteiden sdételystrategioiden
kayttoon, ja Daros ja Ruocco (2021) esittidvitkin, ettd tunteiden sdételyn vaikeudet ovat seurausta
toimivien strategioiden véhdisesti sekd toimimattomien strategioiden runsaammasta kaytosta.
Aiemmissa tutkimuksissa on my0s havaittu, ettd tunteiden sditelyn vaikeuksiin taipuvaiset henkilot
kayttaviat puutteellisesti tehokkaita ja tilanteeseen sopivia strategioita sekd vdhemmin
todennidkoisesti mielenterveyttd edistivid strategioita (Daros & Ruocco, 2021; Daros ym., 2020).
Daros ja kumppanit (2020) ovat myds havainneet, ettd piirretason tunteiden sditelyn vaikeudet ovat
yhteydessd suurempaan vilttelevien sekd vahdisempadn késittelevien tunteiden sdételystrategioiden
paivittidiseen kayttoon.

Tutkimusta piirretason tunteiden séddtelyn vaikeuksien yhteydestd pdivittdisessd eldmassi
kéytettyihin tunteiden séételystrategioihin on kuitenkin vasta hyvin vdhén. Aikaisempi tutkimus on
padosin keskittynyt tarkastelemaan strategioita retrospektiivisillda kyselytutkimuksilla, jotka
pohjautuvat pitkélld aikavélilld kéytettyjen strategioiden muistamiseen. Néin saadaan tietoa vain
piirretasoisesta sdételystrategian kaytostd, eikd sen vaihtelusta pdivittdisessd eldméssd. Péivittdisen
tason tarkastelussa on retrospektiivisiin kyselytutkimuksiin verrattuna se etu, ettd muistivadristymét
ovat paljon pienempid ihmisten raportoidessa pdivin aikana kayttdmiddn strategioita. Myds
ekologinen validiteetti on parempi kuin retrospektiivisissd tutkimuksissa (Daros ym., 2020). Tédssa
tutkimuksessa tarkastelemme tunteiden sditelystrategioita juuri péivittdiselld tasolla. Eri tunteiden
sddtelystrategioista keskitymme analysoimaan ruminaatiota (rumination), harhauttamista
(distraction) seki tietoista ldsndoloa (mindfulness), jotka Grossin prosessimallin (Gross, 1998b)
vaiheiden mukaisesti sijoittuvat kolmannelle tasolle, jossa tunteita pyritdén sdatelemddn suuntaamalla

tarkkaavaisuutta (Naragon-Gainey ym., 2017).



1.3. Ruminaatio, harhauttaminen ja tietoinen léisnéolo

Ruminaatio on tunteiden siitelystrategia, jonka ominaispiirteend on taipumus toistuvasti keskittya
negatiivisiin tunteisiin seké niiden syihin ja seurauksiin. Tétd strategiaa kéyttavat ihmiset keskittyvét
passiivisesti ongelmien ja niihin liittyvien tunteiden tarkasteluun ilman pyrkimystd ratkaista tai
muuttaa tilannetta (Nolen-Hoeksema ym. 2008). Ruminaatio on yhdistetty pitkélld aikavélilla
haitallisiin mielenterveysvaikutuksiin sekd psykopatologiaan, erityisesti esimerkiksi masennukseen
ja ahdistuneisuuteen (Aldao ym., 2010; Nolen-Hoeksema ym., 2008). Daros ja Ruocco (2021)
havaitsivat tutkimuksessaan ruminaation olevan yksi keskeisimmistd strategioista, joita tunteiden
sddtelyn vaikeuksista kdrsivit naiset hyodynsivét. Kuitenkin ruminaation osalta tutkimustulokset ovat
osittain ristiriitaisia, silld Daroksen ja kumppaneiden (2020) tutkimuksessa tunteiden sditelyn
vaikeudet eivét olleet yhteydessd ruminaation kéyttoon paivittdisessd eliméssd. Myos tdssd
tutkimuksessa tarkastelemme tunteiden sditelyn vaikeuksien yhteyttd ruminaation kéytt66n juuri
paivittéisella tasolla.

Harhauttamista kéyttdvdt ihmiset suuntaavat huomiotaan muihin asioihin pyrkien siten
valttdmién tai vihentdmain sellaisia tunteita, joita eivét halua kokea (Naragon-Gainey ym., 2017).
Harhauttaminen voi strategiana olla joko adaptiivinen tai maladaptiivinen riippuen sen kédyttotavoista
ja kontekstista. Lyhyelld aikavililldi hyddynnettynd huomion suuntaaminen muualle voi olla
adaptiivista, mutta mikédli harhauttamista kéytetddn pidemmalld aikavélilldi epdmieluisten
kokemusten vilttelyyn, se voi estdd ithmistd paddsemastd tehokkaasti tunteiden sdételyn tavoitteisiinsa
(Wolgast & Lundh, 2017). Harhauttamisen kéyttdmisen on kuitenkin havaittu olevan yhteydessa
tunteiden sddtelyn vaikeuksiin my0s piivittdisessd elaméssd (Daros ym., 2020).

Tietoinen ldsndolo on nykyhetken tietoista tarkastelua sekd siind ldsndoloa ilman tilanteen
arvioimista tai arvottamista (Naragon-Gainey ym., 2017). Piirretason tietoinen lisndolo on yhdistetty
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin sekd adaptiivisempaan tunteiden sddtelyyn, kuten ruminaation
vihdisempain kayttoon sekd ahdistuksen, masennuksen ja epdvakaan persoonallisuushdirion oireiden
vihenemiseen (Guendelman ym., 2017; Prakash ym., 2017). Vihdisen tietoisen ldsndolon
kdyttdmisen on puolestaan havaittu olevan yhteydessé tunteiden sdételyn vaikeuksiin (Prakash ym.,
2017). Lisiksi piirretason tietoinen ldsnédolo korreloi negatiivisesti ldhes kaikkien tunteiden sddtelyn
vaikeuksien alaulottuvuuksien kanssa (Hambour ym. 2018). Guendelmanin ja kumppaneiden (2017)
mukaan tutkimusndyttod ei kuitenkaan ole vield siitd, ennustaako yksilon piirretason tietoinen

lasndolo hdnen paivittdisessd eldmdssddn tietoisen ldsndolon kdyttod tunteiden séditelystrategiana.



Tietddksemme myoskddn tunteiden sddtelyn vaikeuksien yhteyksid tietoisen ldsndolon kéyttoon

paivittdisessd eldméssa ei ole tutkittu aiemmin.

1.4. Tutkimuskysymykset ja hypoteesit

Piirretasoisen tunteiden sddtelyn vaikeuksien yhteytté eri tunteiden sddtelystrategioihin péivittdisessa
eldméssa on tietddksemme tutkittu vasta véhin, ja ndissi tutkimuksissa sdételystrategioita on tutkittu
yksittdin vain hyvin suppeasti. [lmididen yhteyksien selvittiminen voisi kuitenkin tuoda tirkedd,
arkielamdin sovellettavissa olevaa tietoa. Tunteiden sddtelystrategioiden kdyton tutkiminen
paivittiisessd eldmissd on myds tirkedd, silld timi on luotettavampi tapa kerdtd paikkansapitdvaa
tietoa yksiloiden tunteiden séitelystrategioiden kiytostd kuin esimerkiksi muistamista vaativien
itsearviointien teetittiminen tutkittavilla. Tassad tutkimuksessa tutkimme, miten piirretason tunteiden
sddtelyn vaikeudet ovat yhteydessd pdivittiisessd eliméssd ruminaation, harhauttamisen ja tietoisen
lasndolon kayttoon.

Aikaisempien tutkimusten mukaan ruminaation on havaittu olevan yksi keskeinen strategia,
joka liittyy tunteiden sddtelyn vaikeuksiin (Daros & Ruocco, 2021). Vaikka tunteiden sédételyn
vaikeuksien yhteydestd ruminaatioon pdivittiisessd elimdssd on myos ristiriitaisia tuloksia (Daros
ym., 2020), oletamme vallitsevan késityksen suuntaisesti, ettd suuremmat tunteiden séitelyn
vaikeudet ovat yhteydessd suurempaan ruminaation kayttoon paivittdisessa elamissa.

Harhauttaminen voi olla sekd adaptiivinen ettd maladaptiivinen tunteiden siditelystrategia
riippuen sen kayttotavoista. Kuitenkin pdivittdisessd eldmdssd harhauttamisen on havaittu olevan
yhteydessd tunteiden sditelyn vaikeuksiin, luultavasti sen tunteita vilttelevin kayttotarkoituksen
vuoksi (Daros ym., 2020). Tdmén johdosta oletamme, ettd suuremmat tunteiden sditelyn vaikeudet
ovat yhteydessd suurempaan harhauttamisen kiyttoon paivittiisessd elamassa.

Vaikka tutkimusnéyttod ei tietddksemme vield ole tunteiden sdételyn vaikeuksien yhteydesté
tietoisen ldsndolon kayttoon pdivittdisessd eldmdssd, piirretason tietoisen ldsndolon on havaittu
olevan yhteydessd adaptiiviseen tunteiden sddtelyyn ja korreloivan negatiivisesti ldhes kaikkien
tunteiden séditelyn vaikeuksien alaulottuvuuksien kanssa (Guendelman ym. 2017; Hambour ym.
2018; Prakash ym., 2017). Oletamme, ettd tietoinen ldsndolo pdivittdisessd eldméssd toimii

samansuuntaisesti kuin piirretason tietoinen ldsndolo, vaikka tdtd ei ole vield tutkimuksissa



todennettu. Kolmas hypoteesimme on siis, ettd suuremmat tunteiden sddtelyn vaikeudet ovat

yhteydessa vihdisempéddn tietoisen lasndolon kdyttoon péivittdisessad elamassa.

2. MENETELMAT

2.1. Tutkittavat ja tutkimuksen kulku

Tutkimuksemme aineisto keréttiin osana Pdivittdiset tunteet —projektia (PI Jallu Lindblom) vuonna
2017. Alun perin tutkittavia oli yhteensd 125, ja heidédt rekrytoitiin l&hettimélld sdahkopostia
Tampereen yliopiston sdhkopostilistoille sekd jakamalla esitteitd kampusalueilla. Kriteerind
tutkimukseen osallistumiselle oli vdhintddn 18 vuoden ikd, mahdollisuus kdyttdd dlypuhelinta seka
sujuva suomen kielen taito. Tutkimuksen ensimmadisessd vaiheessa tutkittavat tdyttivdt verkossa
kyselyn, jolla keréttiin tietoa psykologisista piirteistd ja demografisista tekijoistd. Yksi osallistuja
jatettiin pois tutkimuksesta, koska hén ei tiyttinyt tdtd kyselylomaketta. Lisdksi kaksi osallistujaa
jouduttiin jattiméddn otoksesta pois teknisten ongelmien seurauksena. Tutkittavat allekirjoittivat
lomakkeen, jolla he antoivat suostumuksensa tutkimukseen osallistumiseen. Tutkimus sai
hyviksynndn Tampereen alueen ihmistieteiden eettiseltd toimikunnalta.

Kahden viikon kuluttua, tutkimuksen toisessa vaiheessa, tutkittavat tdyttivdat viikon ajan
lyhyitd kyselyitéd, joita ldhetettiin heiddn dlypuhelimiinsa. Jokainen tutkittava vastaanotti kyselyitd
seitsemén kertaa pdivdssd aikavélilld 10:00-22:00, joista kunkin aikavélin kesto oli 1 tunti ja 43
minuuttia. Lihetysajat satunnaistettiin jokaisen pdivén osalta. Tutkittavien tuli vastata kyselyyn 30
minuutin sisdlld sen vastaanottamisesta. Mikéli tutkittava ei vastannut timéan aikaikkunan sisélla,
menetti hin mahdollisuuden vastata silld kerralla. Analyysivaiheesta rajattiin pois tutkittavat, joiden
vastausprosentti oli tdssd tutkimuksen vaiheessa alle 50 %. Heitd oli yhteensd 12, joten lopullinen
otoksemme koostui 110 henkildstd. Lopulliseen otokseen siséllytetyt tutkittavat olivat 19-52 —
vuotiaita (ka = 25.98, kh = 7.97) suomalaisia korkeakouluopiskelijoita, ja heistd 98 (89 %) oli naisia
ja 12 (11 %) miehii.



2.2. Mittarit

Tunteiden saitelyn vaikeuksien mittaamiseen aineistossa kiytettiin Difficulties in Emotion
Regulation Scale (DERS; Gratz & Roemer, 2004) -mittaria, josta kiytettiin Bardeenin ja
kumppaneiden (2016) muodostamaa 29 viittdmin versiota. TAma mittari siséltdd viisi tunteiden
sddtelyn vaikeuksiin liittyvdd alaulottuvuutta, jotka ovat tunteiden hyvidksymisen vaikeus (6
viittdimad), ongelmat tavoitteelliseen toimintaan sitoutumisessa (5 viittdiméad), impulssikontrollin
vaikeudet (6 viittdimid), tunteiden tunnistamisen ongelmat (6 véiittimaa) sekd vaikeudet kayttda
joustavasti toimivia tunteiden sditelystrategioita (6 vaittdmad). Vaittdmét olivat esimerkiksi “Kun
olen jarkyttynyt, kiusaannun siitd, ettd tunnen niin” (tunteiden hyviksymisen vaikeus) ja “Kun olen
jarkyttynyt, minulla kestdd kauan voida paremmin” (vaikeudet kéyttdd joustavasti toimivia
strategioita). Vditteisiin vastattiin viisiportaisella Likert-asteikolla (I = ei melkein koskaan, 5 =
melkein aina), eikd niissd ollut yhtdkddn kéinteistd viitettdi. Muodostimme viittdmistd yhteen
laskemalla tunteiden séddtelyn vaikeuksien summamuuttujan (o = 0.94), jonka maksimipisteméaéara oli
145. Summamuuttujassa ei ollut poikkeavia arvoja.

Tunteiden saitelystrategioita mitattiin mobiiliteknologialla toteutetulla
kokemusotantamenetelmélld.  Alkuperdisessd  kyselyssd  mitattiin ~ useiden  tunteiden
sddtelystrategioiden kayttod, mutta tdssd tutkimuksessa tarkastelimme vain ruminaation,
harhauttamisen seké tietoisen ldsndolon kdyttod. Jokaista tunteiden sédételystrategiaa mitattiin yhdelld
viitteelld, jotka perustuivat Heiyn ja Cheavensin (2014) artikkeliin, ja wvditteisiin vastattiin
viisiportaisella Likert-asteikolla (1 = en lainkaan, 5 = erittdin paljon). Tutkittavat vastasivat, kuinka
paljon he olivat kéyttineet kutakin sddtelystrategiaa tunteisiinsa vaikuttamiseen viimeisen
mittauskerran jdlkeen tai viimeisen kahden tunnin aikana, jos mittaus oli pdivdn ensimmdiinen.
Vastaukset koskivat aikaa kyseisen ja edellisen kyselyn vélilld. Jos tutkittavat eivét olleet kiyttaneet
tunteiden sditelystrategiaa tdlld aikavililld, heiddt ohjeistettiin vastaamaan 1 = en lainkaan.
Ruminaatiota mittaava vdite liittyi negatiivisten tunteiden valenssiin (”Ajattelin ikdvia tilannetta ja
sen heréttdmid tunteita yhéd uudelleen ja uudelleen”). Harhauttamista mitattiin vaitteelld: “Keskityin
ajattelemaan jotakin muuta kuin ikdvéd tilannetta.” Tietoisen ldsndolon mittaamiseen tutkittavat
vastasivat vditteeseen: “Tarkkailin tyynesti tilanteen herédttimid tunteitani.” Jokaiselle tunteiden
sddtelystrategialla péivittdisessd elamassd muodostettiin oma keskiarvomuuttuja tutkittavien kaikista

viikkon aikana antamista vastauksista liittyen kyseisen séételystrategian kdyttoon. Néitéd



keskiarvomuuttujia tarkasteltiin lopullisissa analyyseissa. Tarkastelimme lisdksi poikkeavia arvoja
jokaisen strategian keskiarvomuuttujissa. Muutimme puuttuviksi arvoiksi yli kolme keskihajontaa
keskiarvosta poikkeavat arvot, joita oli yksi sekd ruminaation ettd tietoisen ldsndolon

keskiarvomuuttujassa. Harhauttamista mittaavassa muuttujassa ei esiintynyt poikkeavia arvoja.

2.3. Tilastolliset menetelmiit

Kaikki tutkimuksen tilastolliset analyysit suoritettiin R-ohjelmistolla (v4.2.1; R Core Team 2022).
Aineiston tarkastelussa kiytettiin kirjastoa psych (Revelle, 2022). Lineaarisen regressiomallin
oletusten tarkasteluun kaytettiin kirjastoa car (Fox & Weisberg, 2019). Tulokset visualisoitiin
kéyttden kirjastoa ggplot2 (Wickham, 2016). Kuvailimme aineistoa Pearsonin-korrelaatioiden seké
keskilukujen (ka ja kh) avulla. Taulukossa 1 on nihtdvissd kdyttdimiemme muuttujien tunnuslukuja
ja korrelaatioita. Tarkastelimme myds muuttujien jakaumia histogrammeilla. Aineistossa ei
esiintynyt puuttuvia arvoja. Suoritimme analyysit siten, ettd piirretason tunteiden sddtelyn
vaikeuksien summamuuttuja oli selittdvind muuttujana. Selitettdvind muuttujina olivat ruminaation,
harhauttamisen ja tietoisen lasndolon kaytto paivittdisessd elaméssé. Taustamuuttujista tarkastelimme
sukupuolen ja 1dn vaikutusta selittdvddn ja selitettdviin muuttujiin korrelaatiokertoimella.
Analysoimme myds tunteiden sddtelyn vaikeuksien yhteyttd tunteiden sédtelystrategioihin
sirontakuvioilla ja korrelaatiomatriisilla.

Vastasimme tutkimuskysymykseemme lineaarisella regressioanalyysilla.  Selittdvéna
muuttujana jokaisessa lineaarisessa regressiomallissa oli tunteiden sddtelyn vaikeus. Malleihin
lisdttiin my0s kovariaatteina sukupuoli ja ikd selittdviksi muuttujuksi. Teimme kolme lineaarista
regressiomallia siten, ettd jokaisessa oli yksi tutkimamme tunteiden sditelystrategia selitettivina
muuttujana. Lineaarisen regressioanalyysin edellytyksistd tarkastelimme residuaalien lineaarisuutta,
normaalijakautuneisuutta ja homoskedastisuutta sekd Cookin distanssia. Kaikki edellytykset

lineaariselle regressiolle tayttyivit tyydyttdvésti aineistossamme.



3. Tulokset

3.1. Kuvailevat tulokset

Tunteiden sédételyn vaikeuksia mittaavasta DERS-kyselystéd tutkittavat saivat keskiméirin 60.00
pistettd 145 maksimipisteestd (vaihteluvdli= 30-108, kh = 17.22). Vahimmilldan koehenkil6t olivat
vastanneet 25 kertaa ja enimmillddn 47 kertaa kysymyksiin, joita heille ldhetettiin seitsemén kertaa
pdivéssi seitsemén paivén ajan (ka = 38.09, kh = 6,27). Yhteensa tutkittavat vastasivat kyselyyn 4190
kertaa. Tarkastelimme Pearsonin korrelaatiokertoimilla mahdollista katoon liittyvdd vinoumaa, eli
sitd, oliko vastaamisaktiivisuus merkitsevésti yhteydessd eri muuttujiin. Tutkittavien antamien
vastausten lukumiérd ei ollut yhteydessd tunteiden sddtelyn vaikeuksiin eikd ruminaation,
harhauttamisen tai tietoisen ldsndolon kayttoon péivittiisessd elamissa.

Taulukosta 1 ndhdéén, ettd sukupuoli ja ikd eivit olleet merkitsevisti yhteydessd tunteiden
sadtelyn vaikeuksiin eivdtkd ruminaation, harhauttamisen tai tietoisen ldsndolon kayttoon
paivittdisessd eldmissd. Tunteiden sdidtelyn vaikeudet eivdt mydskddn korreloineet yhdenkéddn
tunteiden sadtelystrategian kanssa. Kaikki tunteiden siételystrategiat korreloivat keskendin
tilastollisesti merkitsevasti. Harhauttaminen korreloi erittdin merkitsevisti ruminaation ja tietoisen

lasndolon kanssa (p <0.001). Tietoinen ldsndolo korreloi merkitsevéasti ruminaation kanssa (p < 0.05).
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Taulukko 1. Taustamuuttujien, tunteiden sditelyn vaikeuksien ja tunteiden sédételystrategioiden

tunnuslukuja ja korrelaatioita aineistossamme.

N ka kh 1 2 3 4 5 6
1. Sukupuoli 110 —
2. 1ka 110 .05 —
3. Tunteiden sddtelyn 110 60 1722 -10 —-09 —
vaikeudet
4. Ruminaatio 109 1.68 040 .09 -.04 .23 —

5. Harhauttaminen 110 2.41 0.76 13 12 01 47#xx —
6. Tietoinen ldsndolo 109  2.35 0.62 .15 —-07 —.08 27  50%*x —

Huom. Muuttujista ruminaatio, harhauttaminen ja tietoinen lasnéolo viittaavat péivittdisessd eldméssd mitattuihin

tuloksiin.

*p<.05,"p<.01,

sokok

' <.001

3.2. Tunteiden siitelyn vaikeuksien yhteys tunteiden siitelystrategioiden kayttoon

paivittaisessi elimissa

Ensimmadisen hypoteesimme mukaisesti suuremmat tunteiden sddtelyn vaikeudet ennustivat
suurempaa ruminaation kayttod pdivittiisessd elamissid (f = 0.01, p = .018). Yhteys on esitetty
kuviossa la. Kokonaisuudessaan lineaarinen regressiomalli selitti noin 5 % ruminaation kdyton
vaihtelusta péivittiisessd elimissi (F(1, 107) =5.8., p =.018, R? = 0.05). Kun taustamuuttujat, iki
ja sukupuoli, lisdttiin malliin, yhteys tunteiden sdételyn vaikeuksien ja ruminaation vélilld sdilyi
edelleen tilastollisesti merkitsevana (p =.014).

Toisen hypoteesimme vastaisesti suuremmat tunteiden sddtelyn vaikeudet eivét ennustaneet

suurempaa harhauttamisen kéyttod paivittdisessd eldméssa (f = 0.00, p = .924). Aineistoon sovitettu
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lineaarinen regressiomalli esitetddn kuviossa 1b. Kokonaisuudessaan regressiomalli ei selittdnyt
ollenkaan harhauttamisen kiyton vaihtelua péivittiisessi elimassi (F(1, 108) = 0.01, p = .924, R’ =
0.00). Taustamuuttujista idn ja sukupuolen lisddminen malliin ei vaikuttanut tuloksiin.

Kolmannen hypoteesimme vastaisesti tunteiden sédételyn vaikeudet eivdt ennustaneet
suurempaa tietoisen ldsnidolon hyodyntdmistd péivittiisessa eldmdssd (f = -0.00 p = .412). Yhteydet
esitetddn kuviossa lc. Lineaarinen regressiomalli selitti kokonaisuudessaan noin 1 % tietoisen
lisniolon kiyton vaihtelusta péivittdisessd eldmaissi (F(1,107) = 0.68, R? = 0.01). Taustamuuttujista
lisdsimme malliin vield ién ja sukupuolen, mutta télld ei ollut vaikutusta tuloksiin.

Lisdanalyyseissa tarkastelimme vaikuttaako vastaajan sukupuoli tunteiden sddtelyn
vaikeuksien ja pdivittdisessd eldmidssd kdytettyjen tunteiden sditelystrategioiden yhteyksiin. Tdma
tehtiin koska aineistossa oli vain 11 % miespuolisia vastaajia. Analyyseissa paidtulokset toistuivat

samanlaisina.

Kuvio 1abc. Lineaariset regressiosuorat kuvattuna tunteiden siételyn vaikeuksien sekd

ruminaation, harhauttamisen ja tietoisen ldsndolon sirontakuvioissa.

Kuvio 1a Kuvio 1b
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Huom. Harmaa viri kuvaa regressiosuoran 95 % luottamusvalié.

4. Pohdinta

Tutkimuksemme tarkoitus oli tutkia piirretason tunteiden sditelyn vaikeuksien yhteyttd tunteiden
sadtelystrategioiden kdyttoon pdivittiisessd eldmdssd. Tunteiden séitelystrategioista tarkastelimme
ruminaatiota, harhauttamista seka tictoista ldsndoloa. Tutkimukseemme osallistuneet henkilot olivat
korkeakouluopiskelijoita ja valtaosa heistd oli naisia. Aiemman tutkimustiedon nojalla muodostimme
kolme hypoteesia siitd, miten tunteiden sddtelyn vaikeudet ovat yhteydessd tunteiden
sadtelystrategioiden kdyttoon péivittdisessd elamassa.

Ensimmadinen hypoteesimme oli, ettd tunteiden sdételyn vaikeudet ovat positiivisesti yhteydessa
ruminaation kdyttoon pdivittiisessd elaméssd. Tutkimuksemme tulokset tukivat titd hypoteesia.
Toisen hypoteesimme mukaan tunteiden sédédtelyn vaikeudet ovat positiivisesti yhteydessd
harhauttamisen kdyttoon péivittdisessd eldmassd. Tama hypoteesimme ei saanut tukea tuloksistamme.
Kolmas hypoteesimme oli, ettd tunteiden sdételyn vaikeudet ovat negatiivisesti yhteydessa tietoisen
lasndolon kayttoon pdivittdisessd elaméassd. Tutkimuksemme tulokset olivat myds timén hypoteesin

vastaisia. Tuloksemme viittaavat siis siihen, ettd tunteiden sditelyn vaikeudet ovat yhteydessd
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suurempaan pdivittdiseen ruminaation kdyttoon, mutta eivdt harhauttamisen tai tietoisen ldsndolon

kiyttdon.

4.1. Tunteiden siitelyn vaikeuksien yhteys péivittiiseen tunteiden saitelystrategioiden kayttoon

Ensimmadisen hypoteesimme mukaisesti tutkimuksemme tulokset osoittivat, ettd tunteiden sditelyn
vaikeudet ovat yhteydessd suurempaan ruminaation kdyttoon paivittiisessd eldméssd. Tama tulos
tukee myos aiemmassa, DERS-kyselyd hyddyntdneessd tutkimuksessa saatuja samansuuntaisia
tuloksia ruminaation ja tunteiden sdételyn vaikeuksien vélisestd yhteydestd piivittiisessd eldmissa
(Daros & Ruocco, 2021). Tamén perusteella vaikuttaa siltd, ettd tunteiden sédételyn vaikeuksista
kérsivat kayttavit todenndkdisemmin ruminaatiota tunteidensa siételyyn. Loytimdmme tulos antaa
viitteitd siitd, ettd passiivinen negatiivisiin tunteisiin ja ongelmiin keskittyminen voi estdd tunteiden
sddtelyn tavoitteisiin padsyd ja tehokasta tunteiden sédtelyd. Liséksi tuloksiemme perusteella
vaikuttaisi siltd, ettd ruminaatio ilmenee samalla tavalla sekd piivittdisessd eldmissa ettd piirretasolla,
mika on tarked 10ydos.

Toisaalta ruminaation ja tunteiden sditelyn vaikeuksien vélisestd yhteydestd on saatu osittain
myoOs ristiriitaisia tuloksia, silld Daros ja kumppanit (2020) eivdt tutkimuksessaan havainneet
tilastollisesti merkitsevdd yhteyttd nédiden vililld. Tétd tulosta saattaa kuitenkin selittdd se, ettd
kyseinen tutkimus tarkasteli ruminaatiota osana sellaisten tunteiden séitelystrategioiden ryhmaa,
jotka perustuvat tunteiden kisittelyyn. Muut tdhdn ryhméén siséllytetyt strategiat olivat sellaisia,
jotka on yhdistetty aiemmin vdhdisempiin tunteiden sditelyvaikeuksiin. Niin ollen ruminaation
yhteydet eivdt ole vilttimattd nousseet esiin (Daros ym., 2020). Daroksen ja Ruoccon (2021)
tutkimuksessa ruminaatiota taas tarkasteltiin ryhméssé, joka koostui useista strategioista, joiden on
havaittu olevan yhteydessa tunteiden sédételyn vaikeuksiin.

Toisena hypoteesinamme oletimme, ettd suuremmat tunteiden sddtelyn vaikeudet ovat
yhteydessd runsaampaan harhauttamisen kéyttoon péivittdisessd eldmissd. Taméd hypoteesi ei
kuitenkaan saanut tukea tuloksista, joiden mukaan tunteiden sditelyn vaikeudet eivét olleet
yhteydessd harhauttamisen kayttoon. Tulos on samansuuntainen Daroksen ja Ruoccon (2021)

tutkimusten tulosten kanssa, jossa harhauttaminen ja muut vilttelevdt strategiat eivdt olleet

14



yhteydessd tunteiden sddtelyn vaikeuksiin. Kuitenkin Daroksen ja kumppaneiden (2020)
tutkimuksessa tunteiden sdételyn vaikeudet olivat positiivisesti yhteydessd harhauttamisen kadyttoon
pdivittidisessd eldméssd, kun séitelystrategian kayttod pdivittdisessd eldmissd tutkittiin myos
yksittéin.

Aiemmissa tutkimuksissa on havaittu, ettd harhauttaminen voi toimia sekd adaptiivisena etti
maladaptiivisena strategiana riippuen siitd, miten harhauttamista hyddynnetdadan (Wolgast & Lundh,
2017). Piirretason harhauttaminen saattaa ilmetd eri tavoin kuin pdivittdiselld tasolla tunteiden
sadtelyyn kaytetty harhauttaminen. Jos harhauttamista kaytetdan pidemmalld aikavililld paljon, eli
piirretasolla runsaasti, siitd voi tulla vaikutuksiltaan viltteleva strategia (Wolgast & Lundh, 2017).
Kuitenkin paivittiisessd eldméssd harhauttamisen kéyttdminen lyhytaikaisesti voi olla myos
hyodyllistd ja edistdd yksilon tunteiden séddtelytavoitteisiin padsemistd. Tosin myos harhauttamisen
kayttdmiselld ja tunteiden sditelyn vaikeuksilla péivittdisessd eldmdssid on havaittu olevan yhteys
(Daros ym., 2020).

Tuloksistamme ei voi pédtelld, milld tavoin ja mihin syihin tutkittavat ovat hyddynténeet
harhauttamista paivittdisessd elaméssa, silld kaikki henkil6t tunteiden sédtelyn vaikeuksien maarasté
riippumatta kayttivit harhauttamista saman verran. On kuitenkin mahdollista, etté tutkittavamme ovat
kdyttineet harhauttamista péivittdisessd eldmissd tunteiden sditelyd edistdvésti, silld
tutkimukseemme valikoituneilla henkil6illd tunteiden sddtelyn vaikeuksien mééri oli melko alhainen.
Tulokset olisivat saattaneet olla erilaisia, jos otannassamme olisi ilmennyt enemmén tunteiden
sadtelyn vaikeuksia. On myos mahdollista, ettd osa tutkittavista kédytti harhauttamista tunteita
viltteleviin tarkoituksiin, ja osa tehokkaasti tilannesidonnaiseen adaptiiviseen tunteiden séddtelyyn.

Kolmannen hypoteesimme mukaisesti oletimme, ettd tunteiden sditelyn vaikeudet ovat
negatiivisesti yhteydessd tietoisen ldsndolon hyddyntdmiseen péivittdisessd eldmaéssd, mutta
tutkimuksemme tulokset eivit tukeneet titd hypoteesia. Tunteiden sddtelyn vaikeudet eivét olleet
aineistossamme merkitsevésti yhteydessd tietoisen ldsndolon kayttoon péivittdisessd eldmissa.
Tulosten pohjalta voisi todeta, ettd niin tunteiden sditelyn vaikeuksista kérsivét kuin tunteitaan
tehokkaasti sditelevit yksilot kayttivit tutkimuksessamme tietoista ldsndoloa paivittdisessd elamassi
tunteiden sddtelyyn. Aiemmissa tutkimuksissa piirretason tietoinen ldsndolo on korreloinut
negatiivisesti tunteiden sdételyn vaikeuksien kanssa, mutta tutkimuksessamme emme l0ytdneet
tallaista yhteyttd péivittdisessd eldmissd hyddynnetyn tietoisen ldsndolon sekd tunteiden sdételyn
vaikeuksien vililld (Hambour ym. 2018). Havaitsimme myds positiivisen korrelaation paivittiisessi
elamdssd hyodynnetyn ruminaation sekd tietoisen ldsndolon viélilld, mikd on pdinvastainen tulos
aiempien tietoisen ldsndolon piirretason tutkimusten kanssa (Guendelman ym., 2017). Tétd voisi

kuitenkin selittdd muun muassa se, ettd nykyddn on enemmén tietoa saatavilla tietoisen ldsnéolon
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kdyton hyodyistd, ja ihmiset saattavatkin pyrkia tietoisesti hyodyntdmaén kyseista strategiaa, vaikka
kayttdisivdat myoOs ruminaatiota paivittdisessd eldméssddn. Tietoisen ldsndolon kadyttd paivittidisessa
eldmadssa kayttiytyi kuitenkin hyvin eri tavoin tutkimuksessamme kuin olimme odottaneet.

Asetimme kolmannen hypoteesin aiempaan piirretasoisen tietoisen ldsnéolon tutkimukseen
pohjautuen, koska tutkimusta tunteiden sddtelyn vaikeuksien yhteydestéd tietoiseen ldsndoloon ei
tietddksemme ole tehty aiemmin vastaavassa tutkimusasetelmassa. Hypoteesimme vastainen tulos
saattaakin johtua siitd, ettd yhteydet, joita muissa tutkimusasetelmissa on loydetty, eivit péade
paivittdisessd eldmaissa tietoisen ldsndolon kédyttoon. Guendelmanin ja kumppaneiden (2017) mukaan
selkeitd yhteyksid piirretason tietoisen ldsndolon ja pdivittdisessd eldmdssd kdytetyn tietoisen
lasndolon vililld ei ole vield todistettu. Nayttda siltd, ettd tutkimuksemme tukee ndkemystd, jonka
mukaan tunteiden séditelyn vaikeudet ovat eri tavalla yhteydessa piirretason tietoiseen ldsndoloon
kuin péivittdisessd elaméassd kaytettyyn tietoiseen ldsnidoloon.

Voimyos olla, ettd eridvét tulokset aiempaan tutkimukseen verrattuna johtuvat siité, ettd muut
tietoista ldsndoloa tarkastelevat tutkimukset ovat olleet retrospektiivisid. Tédllainen muistamiseen
perustuva tutkimus on voinut vaikuttaa tuloksiin esimerkiksi siten, ettd suuremmista tunteiden
saatelyn vaikeuksista kdrsivit eivit tunnista tai muista kdyttineensa tietoista ldsndoloa, koska ovat
kdyttdneet enemmin jotakin toista strategiaa, kuten ruminaatiota. Toinen mahdollinen selitys
hypoteesin vastaisille tuloksille voisi olla se, ettd yleisesti piirretason ilmi6illd on todella pieni
selitysaste pdivittiisen eldmin kdyttdytymiseen. Ndin ollen my0skddn piirretason tunteiden sditelyn
vaikeudet eivit ennustaisi tietoisen ldsndolon kiyttod pdivittiisessd eldméssd. Kuitenkin on myos
mahdollista, ettd yhteyksid olisi 16ytynyt, jos tutkittavilla olisi ollut enemmin tunteiden sdételyn
vaikeuksia, silld otoksemme oli melko hyvinvoivasta populaatiosta.

Kaiken kaikkiaan saamiamme tuloksiamme voi selittdd se, ettd tunteiden sddtelystrategiat
saattavat ilmeté eri tavoin piirretasolla ja péivittiisessad elamissd. Tuloksiemme perusteella vaikuttaa
siltd, ettd sekd piirretason ettd piivittdisen tason ruminaatio ilmenevdt samalla tavalla, mutta
piirretason harhauttamisen ja tietoisen ldsndolon ilmeneminen taas eroaa niiden pdivittdisestd
kiytostd. Tuloksemme siitd, ettd péivittdinen ruminaatio korreloi positiivisesti harhauttamisen ja
tietoisen ldsndolon kdyton kanssa pdivittdisessd eliméssd viittaisi myds tahén.

Tuloksiamme tulkittaessa on hyvé ottaa myds huomioon, ettd Bardeenin ja kumppaneiden
(2016) DERS-kyselyn versiossa vditteet oli muotoiltu siten, ettd ne mittasivat tunteiden séddtelyn
vaikeuksia tilanteissa, joissa yksilo kokee runsaasti jotain negatiivista tunnetta. Tdma saattaa selittda
sitd, ettd ainoa merkitsevd tuloksemme koski ruminaatiota. Ruminaatio strategiana keskittyy
negatiivisten sisdltdjen miettimiseen, mikéd itsessddn voi yllapitdd yksilon negatiivista tunnetilaa ja

mahdollisesti jopa lisdtd hdnen tunteiden sddtelyn vaikeuksien kokemista tédtd kautta. Jatkossa olisikin
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tarked tutkia, miten negatiiviset tunteet vélittdvét pdivittdisessd eldmaissd kdytetyn ruminaation
yhteyttd tunteiden sddtelyn vaikeuksiin. On siis mahdollista, ettd tutkimuksessamme 16ysimme
merkitsevdn yhteyden vain ruminaatioon, koska erityisesti se liittyy negatiivisiin tunnetiloihin, joita
my0s kiyttdimdmme tunteiden sddtelyn vaikeuksia mittaava kyselylomake osittain mittaa.
Harhauttaminen ja tietoinen ldsndolo saattavat taas vihentda negatiivisten tunnetilojen intensiteettia
ja kestoa, miké saattaa vaikuttaa siihen, etteivét ne olleet yhteydessd suurempiin tunteiden sdatelyn

vaikeuksiin.

4.2. Tutkimuksen vahvuudet ja rajoitukset

Tutkimuksemme vahvuutena on tutkimusasetelma, jossa tunteiden sddtelystrategioita tarkasteltiin
pdivittiisessd eldmissd. Talld tutkimusasetelmalla tutkimusta on tehty vasta hyvin véhidn, minki
seurauksena tutkimuksemme oli tirked lisd télle kentdlle. Pdivittdisen eldmén kokemusten
mittaamisessa etuna on, etti menetelmd véaistdd muistamiseen liittyvdt vidristymét, joita
retrospektiivisessd  kyselytutkimuksessa  viistdmittd ilmenee. Kuitenkin myds  téssé
tutkimusasetelmassa osallistujien tdytyi raportoida itse, miten he kokivat kéyttdvinsd tunteiden
sddtelystrategioita padivittdisessd elimdssddn. Taméd voi olla haastavampaa henkiléille, joilla on
enemmaén tunteiden sddtelyn vaikeuksia, mikd saattaa vdéristda tuloksia juuri heidén osaltaan.
Tutkimuksemme yleistettdvyyttd rajoittaa se, ettd aineistossamme miehié oli hyvin véhén ja
myoOskin selkedsti vihemmidn kuin naisia. Tutkimustulosten yleistettivyys miehiin on siis
kyseenalaista. Toisaalta myds aiempien samaa tutkimusasetelmaa kéyttaneiden tutkimusten otanta on
muodostunut kokonaan tai ldhes kokonaan naisista (Daros ym., 2020; Daros & Ruocco, 2021), joten
tuloksemme ovat vertailukelpoisia nédiden tutkimusten kanssa. Tutkimuksemme osallistujat olivat
suomalaisia korkeakouluopiskelijoita, joten tuloksiemme yleistiminen muihin populaatioihin tulee
tehdd varovaisesti. Otoskoko oli myos pienehkd, mutta kuitenkin samankokoinen kuin muissa
vastaavan tutkimusasetelman tutkimuksissa (Daros & Ruocco, 2021; Daros ym. 2020). Koska
aineistostamme 10ytyi yhteys ruminaatioon, ei otoskoon pienuudella voi pelkdstddn selittdd sitd,
miksei piirretason tunteiden séételyn vaikeuksien yhteys ollut merkitsevd harhauttamisen tai tietoisen

lasndolon hyddyntdmiseen paivittdisessd eldméssa.
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Tutkimuksessamme tutkittaviemme saamat tunteiden sddtelyn vaikeuksien pisteet olivat
matalampia kuin Daroksen ja Ruoccon (2021) tutkimuksessa, jossa osallistujien keskimééraiset
pisteet olivat selvésti yli puolet DERS-kyselyn pisteistd. Tdmé johtunee siitd, ettd heiddn
tutkimuksessaan osalla osallistujista oli epdvakaa persoonallisuushiirié-, masennus- tai
ahdistuneisuushéiriddiagnoosi. Daroksen ja kumppaneiden (2020) tutkimuksessa, jossa osallistujat
olivat korkeakouluopiskelijoita, tunteiden sdételyn vaikeuksia oli DERS-kyselyn mukaan vain vdhin
enemmain. Tutkittavillamme ei siis ilmennyt yhtd paljoa tunteiden sédételyn vaikeuksia, eikd
tutkimuksemme tuloksia ndin ollen voi suoraan yleistdd henkil6ihin, joilla tunteiden séételyn
vaikeuksia ilmenee enemmain. Piirretason tunteiden sddtelyn vaikeuksien védhdisyys on saattanut
my0s vaikuttaa tuloksiin. Muun muassa tunteiden sditelyn vaikeuksien yhteys tietoisen ldsndolon
hyodyntamiseen pdivittdisessd eldmdssd saattaisi ilmetd aineistosta, jossa suuremmista tunteiden
sadtelyn vaikeuksista kirsivid henkilditd olisi enemmén. Aiempaa tutkimusta tunteiden séitelyn
vaikeuksista ja tunteiden séételystrategioiden kdytdstd on tehty paljon kliinisissd populaatioissa ja
muun muassa epdvakaan persoonallisuushdirion diagnoosin saaneiden parissa. Tutkimuksemme toi
tairkedd tietoa tunteiden sddtelyn vaikeuksien yhteyksistd paivittdisen eldmédn tunteiden
sadtelystrategioihin korkeakouluopiskelijoiden joukossa, mutta yhteyksid olisi kiinnostavaa tutkia
lisdd my0Os mielenterveyshairidistd kérsivilla.

Koska 16ysimme tutkimuksessamme yhteyden tunteiden sdételyn vaikeuksien ja pdivittdisen
eldmin ruminaation vililla, tulostemme perusteella ndyttia siltd, ettd otoksemme ei ollut liian kapea
yhteyksien 10ytymiselle. Sen sijaan vaikuttaa siltd, ettd tietoisen ldsndolon tai harhauttamisen
kdyttdminen paivittiisessd elaméssé ei ole yhtd vahvasti yhteydessd tunteiden sdételyn vaikeuksiin
kuin ruminaation kédyttdiminen. Koska tutkimusasetelmamme oli korrelatiivinen eikéd kokeellinen,
emme voineet tutkimuksessamme mydskddn sulkea pois kolmannen, tuntemattoman muuttujan

vaikutusta 16ytdmiimme tuloksiin.

4.3. Tutkimuksen merkitys ja jatkotutkimustarpeet

Tutkimusaiheestamme on vain hyvin vdhin aiempaa tutkimusta, silld tunteiden sddtelyn vaikeuksien
yhteyttd tunteiden sdételystrategioiden kédyttoon paivittdisessd eldmassd on tutkittu vasta muutamissa

tutkimuksissa (esim. Daros ym., 2020; Daros & Ruocco, 2021). Aiemmat aiheesta tehdyt tutkimukset
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ovat sisdltineet tarkastelemistamme tunteiden sdételystrategioista vain ruminaation ja harhauttamisen
(Daros ym., 2020; Daros & Ruocco, 2021), joten tietidksemme tdma tutkimus on ensimmadinen, joka
tarkastelee tunteiden sditelyn vaikeuksien yhteyttd myds tietoiseen ldsndoloon pdivittdisessa
eldmdssd. Lisdksi tunteiden sdidtelyn vaikeuksien yhteyksid ndihin tunteiden sédtelystrategioihin
yksittidin on tietddksemme kartoitettu aiemmin vain suppeasti Daroksen ja kumppaneiden (2020)
tutkimuksessa. Tutkimuksemme tarjoaakin tirkedd ndyttod ndiden tunteiden séételystrategioiden ja
tunteiden sditelyn vaikeuksien yhteyksisté sellaisilla henkililld, joilla tunteiden sddtelyn vaikeuksien
ilmeneminen on vahdisempaa.

Jatkossa olisi hyvé tehdad tutkimusta aiheesta enemmén myo6s henkil6illd, joilla on suurempia
haasteita tunteidensa sditelemisessd. Néin voitaisiin vertailla enemmén ja vihemmaén tunteiden
sadtelyn vaikeuksista kérsivien tuloksia, seki selvittdd, missd médrin tunteiden sditelyn vaikeuksien
maiira vaikuttaa erilaisten strategioiden kéyttoon. Tutkimuksemme sisdlsi vain kolme eri strategiaa,
joten jatkossa voisi tutkia yhteyksid myds muiden strategioiden osalta. Liséksi tulevaisuudessa olisi
hyvd tehdd tutkimusta enemmin myoOs miehilld, silld valtaosa tutkittavistamme oli naisia.
Mahdollisten sukupuolierojen tarkastelu voisi tuottaa mielenkiintoisia tutkimustuloksia. Koska
tutkimuksemme antoi viitteitd siitd, ettd piirretason tunteiden sditelystrategioiden kiyttd saattaa
ilmeti eri tavoin paivittiisessd eldméssd, my0s titd olisi hyva selvittid jatkossa tarkemmin. Tatd voisi
tutkia myos eri populaatioissa, esimerkiksi epdvakaan persoonallisuushdiriddiagnoosin saaneista
koostuvassa otoksessa.

Tassd tutkimuksessa tarkastelimme tunteiden sddtelyn vaikeuksia kokonaisuutena, mutta
tulevaisuudessa olisi tirkedd tutkia myos tunteiden sédtelyn vaikeuksien alaulottuvuuksien yhteyksia
yksittdin tunteiden sditelystrategioiden kayttoon. Erityisesti omien tunteiden hyvéksymisen
alaulottuvuuden yhteytta tietoisen lasndolon kdyttoon péivittdisessa eldmassd olisi mielenkiintoista
tutkia. Vaikka yhteyksid pdivittdisen tietoisen ldsndolon ja tunteiden sddtelyn vaikeuksien
kokonaisuuden vililtd ei 10ytynyt, tdimén alaulottuvuuden ja péivittdisen tietoisen 1dsndolon véliltd
yhteyden voisi olettaa 16ytyvén.

Tunteiden hyviksymisen alaulottuvuuden yhteyttéd voisi tutkia myos harhauttamisen kayttoon
paivittdisessd eldmdssd, koska vaikeus tdssd alaulottuvuudessa voisi johtaa omien tunteiden
viélttelyyn ja néin ollen runsaaseen harhauttamisen kayttoon. Voi myos olla, ettd harhauttamista voi
kayttad runsaasti pdivittdiselld tasolla adaptiivisesti, eikd tunteita véltellen. Tulevaisuudessa olisi
hyddyllistd selvittdd, mihin tarkoitukseen henkilot kdyttdvit harhauttamista paivittdisessd elamaéssa,
ja liittyviatko heidén tavoitteensa harhauttamisen kayttamisessa tunteiden vilttelyyn vai tehokkaaseen

jatilannesidonnaiseen tunteiden sédtelyyn. Ndiden syiden ja tunteiden sdételyn vaikeuksien suhteiden
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tutkiminen voisi avata my0s yhteyksid, joita emme téssd tutkimuksessa pystyneet harhauttamisen
kdyton osalta tavoittamaan.

Tuloksistamme erityisesti ruminaation ja tunteiden sddtelyn vaikeuksien véliselld yhteydelld
on merkitystd myos kdytinnon kannalta. Kliinisessd tydssd olisi tdimén tuloksen pohjalta hyvéa
kiinnittdd erityistd huomiota sekd puuttua ruminaatioon, ja myds pyrkid tuomaan ruminaatiota
kdyttdvien tietoisuuteen vaihtoehtoisia strategioita. Myos harhauttamisen osalta tuloksemme
viittaisivat siihen, ettd huolimatta tunteiden sdételyn vaikeuksien vakavuudesta, osallistujat kéyttivét
strategiaa yhtd paljon. Néyttdisi siis siltd, ettd kliinisessd tyOssd harhauttamisen kayttoon
paivittdisessd eldmadssd ei vélttdmatta olisi yhtd olennaista puuttua kuin esimerkiksi ruminaation.
Jatkossa olisi kdytdnnon kannalta hyvé laajentaa tutkimusta selvittimdin myos tarkemmin sité,

millaisissa paivittdisissa tilanteissa erilaisia strategioita todennidkoisimmin hyddynnetién.
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